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Aos poucos, vamos po-
dendo receber cada vez
mais nossos associados.
Em outubro, consegui-
mos a liberacdo das au-
toridades para que o
funcionamento do Nos-
so Clube fosse de 12 ho-
ras didrias. Temos pro-
curado disponibilizar as
modalidades cujas ati-
vidades ja foram libe-
radas de modo a alcan-
¢ar o maior nimero pos-
sivel de praticantes. In-
felizmente, porém, ain-
da ndo é possivel aten-
der a todos da forma co-
mo gostariamos. Por
isso, é preciso pedir um
pouco a mais de pacién-
cia, afinal, temos que
prezar, em primeiro lu-
gar, pela saude dos nos-
sos associados e fun-
ciondrios. Entretanto,
paulatinamente e com
seguranca, iremos aten-
der as demandas da fa-
milia nossoclubina em
sua totalidade assim
gue nos seja possivel.

eslos volffondo!

PRECISA ACERTAR SUA SITUA(;AAO?
ESTAMOS PRONTOS PARA ATENDE-LO!

HOMENAGEM

O Nosso Clube lamenta o
falecimento, aos 65 a-
nos, em outubro, de An-
ténio Aparecido de Cam-
pos, mais conhecido co-
mo "Pared3do", colabora-
dor da area de manuten-
¢do ha nove anos. Fun-
cionario competente e
muito querido por todos,
deixa, além da saudade,
o reconhecimento da fa-
milia nossoclubina pela

sua dedicagdo ao clube.
Casado com Antoénia
Aparecida Dellariva de
Campos, Paredao deixa a
filha Valdirene e a neta
Rebeca.

99875-1342

0 RECANTO
MUSICAL
VOLTOU!

TODA SEXTA, A
PARTIR DAS19H

BOA MUSICA E AS DELICIAS
DA COZINHA DA MARLI
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Horario de funcionamento do clube
e ampliado para 12 horas diarias

Além disso, aulas da academia voltaram para o periodo matutino e hidroginastica também retornou

Tiago Degaspari

das 6h30 as 9h30 e das
12has21h.

Aos sdbados, domingos e
feriados, o horariovaidas
8has20h. O playgrounde
os campinhos de futebol
infantil também foram
reabertos.

Confira no quadro o fun-
cionamento das modali-
dadesjaliberadas.

Desde o dia 21 de outu-
bro, o Nosso Clube teve
seu horario de funciona-
mento ampliado para 12
horas por dia. Autori-
zacdo nesse sentido foi
obtida no dia 16 de outu-
bro, junto a Vigilancia
Sanitaria (VISA).

De segunda a sexta, o
clube permanece aberto
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Confira o hondnio de funcionamente das modalidades liberadas

ACADEMIA ACADEMIA NATACAO HIDROGINASTICA VOLEI MASTER
MUSCULACAO AULAS ADULTO - Segunda e quarta, as RACHAO NO GINASIO
- Das 6h30h as 9h30h e - Ritmos: quinta, as 8h30, - Segunda e quarta, as 7h30 AZUL

das 12h as 21h de
segunda a sexta

- Das 8h as 12h aos
sabados

ACADEMIA

SPINNING

- Segunda e quinta, as 7h
- Segunda a quinta, as
17h30

e terga, as 18h30

- Funcional: quarta, as
8h30 e as 18h30

- Balance: segunda, as
8h30, e quinta, as 18h30

PILATES

- Segunda e quarta, as 16h,
17h e 18h

- Quarta e sexta, as 7h30 e
8h30

19h30
- Terca e quinta, as 18h30

NATACAO

MASTER

- Segunda a quinta, as
18h30

FUTEBOL (RACHAO)

- Quarta e sexta, as 18h30
- Domingo, as 8h30

‘Wagner Morente

- Terga e quinta, as 14h30

BASQUETE

RACHAO NO GINASIO
DR. WALDOMIRO

- Terga, as 18h30

- Domingo, as 8h30

YOGA
- Quarta-feira, as 8h
(retorno em 04/11)

- Masculino: terca e
quinta, as 19h

- Feminino: segunda e
quarta, as 19h

Para mais

informacoes
3404.8466

gner Morente




A musica ao vivo vai voltando

Recanto Musical traz os mais variados estilos para o Nosso Bar nas noites de sexta-feira

A musica ao vivo de qua-
lidade estd de volta ao
Recanto Musical do Nos-
so Clube nas noites de
sexta-feira. A cada se-
mana, variados estilos se
alternam no palco do
Nosso Bar, enquanto a
Cozinha da Marli prepara
porgdes, lanches e pratos
cheios de sabor. E ainda

oferece varias marcas de
cerveja, sempre servidas
estupidamente geladas.
Osomteminicioas 19h.
Nas fotos desta pagina,
veja como foi o Recanto
dodia 16 de outubro, que
teve animacg¢do do Duo
Rockeria.

SAMBA - A Cozinha da

Fotos: Divulgagdo

Marli promoveu no dia
17 de outubro uma roda
de samba no soldrio do
Nosso Clube. O grupo Ed
Samba animou a tarde
junto as piscinas com
grandes classicos do gé-
nero.

Novas edi¢des estdo sen-
do programadas para os
proximos meses.

Receba nossas novidades no seu celular!

Mande um l

para o wha-\-sApp A999S-4900



Higienizar corretamente as maos
previne Covid-19 e outras doencas

Infectologista explica que, na falta de agua e sabao, alcool gel tem mesmo efeito desinfetante

Higienizar as maos é a
maneira mais simples e
eficaz de combatera con-
tamina¢do por Covid-19
e outras doengas. Segun-
do dados da OMS (Orga-
nizacdo Mundial de Sau-
de), o habito de higieni-
zar as maos reduz a con-
taminag¢do por virus e
bactérias, evitando, as-
sim, a ocorréncia de gri-
pes e resfriados, entre
outras doencgas.

A infectologista Eliane

Tiemi explica que, quan-
do feita da forma correta,
a higienizacdo das maos
contribui significativa-
mente para a reducdo da
transmissdao de doencas,
uma pratica que hoje, em
meio a pandemia de Co-
vid-19, tornou-se essen-
cial. De acordo com a es-
pecialista, as maos de-
vem ser higienizadas em
diversas situag¢des do co-
tidiano, como, por e-
xemplo, ao chegar em ca-

sa, antes e depois de ma-
nusear alimentos, seja
cozinhando ou fazendo
as refei¢cdes, antes e
depois de ter contato
com pessoas doentes,
apos utilizar o banheiro,
mesmo em casa, sempre
gue manipular dinheiro e
depoisde assoaronariz.

Quanto ao dlcool gel, a
médica explica que o pro-
duto pode ser usado na-
quelas situacdes em que
lavar as mdos com agua e

sabdo ndo é possivel. “As
duasformasde higienizar
as maos sdo equivalentes
nassituacées dodiaadia,
desde que as maos este-
jam visivelmente limpas.
Caso haja sujeira visivel,
como pd ou restos de
alimentos, devemos lava-
las com dgua e sabdo”,
destaca.

Para se proteger ainda
mais contra doencas in-
fecciosas, a especialista
recomenda seguir tam-

bém as demais orienta-
¢6es do Ministério da
Saude. Ou seja, respeitar
o distanciamento social,
evitar tocar os olhos, bo-
ca e nariz antes de lavar
as maos, cobrirabocaeo
nariz com o bragco ou um
lenco de papel ao espir-
rar ou tossir, descartan-
do-o logo apds, evitar
contato com pessoas
doentes e ndo comparti-
Ihar objetos de uso pes-
soal.

CHEGOU A HORA DE
inspirar novos talentos

MATRICULAS ABERTAS | (19) 3404-4720

ACADEMICO
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Tenistas aprovam revitalizacao
da pintura das quadras

Partidas amistosas entre associados marcaram a reabertura apds a melhoria

Com jogos amistosos nos
dias 2 e 3 de outubro, as
quadras de ténis do Nos-
so Clube foram reabertas
aos associados apos pas-
sarem por uma revitaliza-
¢do dapintura. As mulhe-
res reabriram as quadras
com disputas de raqueti-
nha na noite do dia 2. No
dia seguinte, foi a vez das
partidas masculinas de
ténis. Os tenistas elogia-
ram bastante a qualidade
do servico de manuten-
¢do, realizado com mate-
rialimportado.

O Nosso Clube dispde de
excelente estrutura para
a pratica do ténis, con-

tando com trés quadras
de piso Lisonda, que estd
entre os mais modernos
disponiveis. O departa-
mento responsavel pela
modalidade esta promo-
vendo uma total remode-
lacdo no sistema de aulas
e competicdes, que vol-
tardo cheias de novida-
des quando as atividades
forem liberadas por com-
pleto. O objetivo é oti-
mizar o aproveitamento
das quadras e tornar esse
esporte ainda mais
atrativo para os associa-
dos, tanto para aqueles
que ja o praticam quanto
para quem deseja apren-

der. Para garantir melhor
aproveitamento das qua-
dras, estd sendo imple-
mentado um planeja-
mento semestral das au-
las, que serdo ministra-
dasem modulos.
Também havera a possi-
bilidade de realizacdo de
aulasemgruposdedoisa
guatro integrantes. Esses
grupos serdo divididos de
acordo com o nivel dos
praticantes: iniciante, in-
termedidrio e avangado.
Novos materiais didati-
cos estdo sendo adquiri-
dos para que os treina-
mentos sejam mais efi-
cientes.

Fotos: Divulgagdo




Esportes contra a obesidade

Médica especialista em criancas e jovens explica importancia da retomada das atividades fisicas

A Fase Verde do plano de
combate ao coronavirus
abriu a possibilidade de
retomada de algumas ati-
vidades. No Nosso Clube,
gue vem seguindo todas
as normas estabelecidas
pelas autoridades, as
modalidades estdo re-
tornando aos poucos,
com rigoroso cuidado
com a saude dos associa-
dos e funcionarios. Paraa
médica Milena Grotta,
especialista em pneumo-
logia e alergia pediatrica
e doutora em Saude da
Crianca e do Adoles-
cente, essa é uma 6tima
noticia. Nesta entrevista,
elafalasobre aimportan-
cia de criangas e jovens
praticarem atividades
fisicas, além de terem ou-
tros cuidados com a
saude.

Uma crianga ou um jo-
vem que vai comegar a
fazer esporte regular-
mente deve tomar quais
precaucoes?

E preciso fazer uma ava-
liagio médica, para de-
tectar se hd alguma con-
traindicag¢do. Se for uma
atividade competitiva,
que pode trazer riscos de
arritmias cardiacas, é pe-
dida a avaliagdo de um
cardiologista.

Quais as modalidades

mais indicadas para
criangas e adolescentes?
Todos os esportes sdo
indicados para criangas e
adolescentes. Muitas ve-
zes, 0s pais optam pela
natagcdo porque é uma
modalidade que jd tem
comprovagdo cientifica
de contribuir no trata-
mento de doencas pul-
monares, como a asma.
Mas toda atividade fisica
aerobica melhora a fun-
¢do cardiopulmonar. Se a
crianga ndo gosta de na-
tacdo, pode fazer futebol,
basquete, ténis ou o que
ela preferir. E sempre
bom incentivar um es-
porte coletivo para que a
crianga tenha socializa-
¢do, brincadeiras em gru-
po, aprenda a ganhar e a
perder e desenvolva o co-
operativismo. Isso é mui-
toimportante.

Ha alguma modalidade
que deva ser evitada
nessas faixas etdrias?

A Unica atividade ndo
indicada é a musculacdo,
até que a criang¢a termine
o crescimento dsseo. Car-
regar peso leva a hiper-
trofia, que pode fechar a
cartilagem o6ssea preco-
cemente, o que altera o
potencial de crescimento.

Em tempos em que a o-
besidade infantil pre-

ocupa as autoridades de
saude, qual a importan-
cia de motivar as crian-
¢asapraticaresportes?
Com a suspensdo das ati-
vidades devido a pande-
mia, as criangas ficaram
muito em casa. Isso nos
trouxe um problema de
obesidade infantil maior
do que ja tinhamos. Cada
paciente meu que sobe
na balanca, ja espero no
minimo dois quilos a
mais. Assim, agora temos
que estimular ainda mais
para que elas facam ati-
vidades fisicas e que
tenham uma alimenta-
¢bo equilibrada. Doces,
refrigerantes, suco de
caixinha — que na verda-
de é corante com acucar
—, tudo isso deve ser con-
trolado. E preciso ofere-
cer frutas, verduras, le-
gumes, sucos naturais e
muita dgua. Mesmo com
as precaugdes por conta
do coronavirus, é preciso
voltar as atividades fisi-
cas. Os transtornos psi-
colégicos que este iso-
lamento estd causando
nas criangas e nos ado-
lescentes estdo maiores
do que o risco de pegar o
coronavirus, jd que esta-
mos na Fase Verde.

E os jovens que resistem
a realizar atividades fisi-
cas, 0 que precisam sa-

ber paramudardeideia?
Criancas e adolescentes
precisam de atividade
fisica, até para o cresci-
mento. Essa é uma das
bases do tripé do cresci-
mento, juntamente com
uma alimenta¢do equi-
librada e dormir no mi-
nimo de oito a 10 horas
por noite. Tem que ser a
noite mesmo, que é
quando o horménio de
crescimento age. A ativi-
dade fisica também me-
lhora a circulagdo e a fun-
¢do cardiopulmonar e di-
minui o risco de obesida-
de, que estd relacionada
com todas as doengas
inflamatdrias. Quem tem
asma, por exemplo, pre-
cisa fazer atividade fisica
para melhorar a condi-
¢do dos pulmébes. Tam-
bém é importante para
evitar o aumento de co-
lesterol e triglicérides,
que afeta muitas criangas
hoje em dia, pela alimen-
tagcdo incorreta e falta de
gasto energético.

Que prejuizos pode ter o
jovem que esta exigindo
mais do organismo do
gue seu limite recomen-
da?

Isso gera desgaste dsseo,
muscular, das articula-
¢bes e até hormonal. Pa-
ra o corpo, ndo séo sau-
ddveis atividades fisicas

de alta performance, que
podem gerar um desgas-
te precoce.

Que alimentos sao im-
portantes para quem
temumavidaativa?

Principalmente para cri-
ancas e adolescentes,
ndo se deve recorrer a
dietas da moda, mas sim
buscar a avaliagdo de um
médico ou de um nutrici-
onista. O indicado é ter
alimentac¢do balancea-
da, que contenha protei-
na, carboidrato, as vita-
minas presentes nos le-
gumes e verduras e muita
hidratagcdo. Sempre me-
lhor preferir os carboi-
dratos integrais, que tém
uma absor¢do mais len-
ta. Importante consumir
as fibras disponiveis nas
frutas e nos gréos e tam-
bém a gordura boa, como
aquela oferecida pelas
castanhas. E preciso eli-
minar a gordura satura-
da, que estd no recheio
da bolacha, sorvete de
massa, salgadinho de pa-
cote, macarrdo instantd-
neo e comidas industriali-
zadas congeladas. Va-
mos tirar menos da caixi-
nhaedescascar mais.




Snooker, um jogo que, alem da
diversao, traz outros beneficios

Nosso Clube dispoe de excelentes instalacoes para a modalidade, incluindo sala climatizada

Snooker é coisa de bote-
co, certo? Também, mas
nao soé isso. Sao tradicio-
nais as mesas desse jogo
nos bares, é verdade,
mas esse esporte — sim,
os praticantes o conside-
ram esporte — pode tra-
zer varios outros benefi-
cios além da diversao.
Milton Souza, diretor da
modalidade no Nosso

t—{q |

- Praticado nos mais va-
riados paises, o snooker
tem origem desconhecida.
Versodes do jogo atual pa-
recem ter surgido em di-
versos lugares. Sua popu-
laridade cresceu no final
do século 19 e inicio do
século 20.

- O mais antigo registro
documentado de uma
mesa de bilhar foi feito em
1470. Em inventario das
posses do Rei Luis 11 da
Franga, ela foi descrita da
seguinte forma: uma cama
de pedra, coberta de tecido
e com um buraco no meio
do campo de jogo, para o
qual as bolas possam ser
conduzidas.

Clube, lembra que a si-
nuca, como € mais co-
nhecida pelos brasileiros,
propicia a melhora do
senso de foco, promove a
elaboracdo de estratégi-
as e aprimora a coorde-
nacdo motora fina dos
jogadores.

“O snooker evita o se-
dentarismo, o estresse e
a depressdo, males que

-~ &

afetam um grande nu-
mero de pessoas, prin-
cipalmente neste mo-
mento de pandemia de
coronavirus que ainda
vivemos”, salienta Souza.
Para quem deseja se
aprimorar ou aprender
essa modalidade, o Nos-
so Clube conta com um
saldo com ambiente
climatizado, equipado

com cinco mesas, tacos e
gizes de excelente qua-
lidade. O espaco pode ser
utilizado por qualquer
socio, sem cobranca de
nenhuma taxa. Pede-se
apenas que as criangas
estejam acompanhadas
deum responsavel.

“Ha sempre veteranos
dispostos a ensinar quem
quiser aprender”, avisa o

Caniasidades sobne o suooloer

- Surpreendentemente, o
principal componente do
pano de bilhar permane-
ceu inalterado por mais de
400 anos. Ala foi usada nos
anos 1.500 e continua a ser
a escolha de hoje. Evi-
dentemente, ela foi aper-
feicoada, ganhando mis-
turas com outros tecidos,
como o nylon.

- Antes da inveng¢do do
celuloide e dos outros plas-
ticos, as bolas de bilhar
eram feitas de marfim.

-Em 1927, foi promovido o
primeiro Campeonato
Mundial de Snooker. O
organizador foi Joe Davis,
profissional de bilhar

inglés, que mudou o status
do jogo de simples passa-
tempo para um esporte
profissionalizado.

- Bilhar é o nome genérico
atribuido a varios jogos de
mesa que utilizam tacos e
bolas. O termo sinuca é um
abrasileiramento do termo
inglés snooker, que é um
tipo dejogo debilhar.

- O termo “sala de bilhar’,
no século 19, referia-se ao
local de apostas para cor-
ridas de cavalos. Mesas de
bilhar foram instaladas
para que os apostadores
pudessem passar o tempo
entre as corridas e o espa-
¢o acabou emprestando o

nomeao jogo.

- O snooker, nos moldes em
que é praticado atualmen-
te, foi criado em 1875 por
Sir Neville Chamberlain,
um coronel do exército
inglés que modificou algu-
mas regras do bilhar,
dando origem a nova mo-
dalidade.

- 0 snooker aportou no
Brasil no século 20 e ga-
nhou novas adaptacgdes.
Para faturar mais com as
apostas, os jogadores mais
experientes encurtaram a
duracdo das partidas, ti-
rando bolas da mesa. Nas-
cia a sinuca brasileira, com
uma bola vermelha.

diretor, destacando que,
tdo logo sejam liberadas
as atividades esportivas
em sua plenitude, o De-
partamento de Snooker
do Nosso Clube retomard
as disputas dos campeo-
natos internos, bem co-
mo a participagao nos
torneios regionais, que
agregam varios clubes da
capitaledointerior.

Fotos: Wagner Morente

Nosso Clube dispée
_ de excelente estrutura

- No Brasil, os diversos
jogos de bilhar existentes
ganham muitos nomes,
conforme a regido em que
sdo praticados, como ma-
ta-mata, bola 8, bola 9,
carambola e outros.

- Na Inglaterra, o snooker é
um esporte bastante po-
pular. Diz-se que aDamade
Ferro Margareth Thatcher
foi grande entusiasta do
jogo e que o principe Char-
les é praticante contumaz.

- Durante a Guerra Civil
Americana, os resultados
dos jogos de bilhar rece-
biam cobertura mais am-
pla do que as noticias dos
combates.
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